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【毎月１９日は食育の日】 

 

 もうすぐ七夕
たなばた

ですね。日差
ひ ざ

しも強
つよ

くなり、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まると、暑
あつ

さから体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりま

す。規則正
きそくただ

しく食事
しょくじ

をとり、しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。また、食 中 毒
しょくちゅうどく

も起
お

こり

やすい時期
じ き

です。食事
しょくじ

の前
まえ

にはきちんと手
て

洗
あら

いをしましょう。 

        ７月
がつ

７
なの

日
か

は七夕
たなばた

の日
ひ

 

        七夕
たなばた

は、一
いち

年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことが許
ゆる

された牽牛
けんぎゅう

（彦星
ひこぼし

） 

       と織女
しょくじょ

（織
お

り姫
ひめ

）の中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎょうじ

です。 

        七夕
たなばた

には、そうめんを食
た

べる風習
ふうしゅう

が古
ふる

くからあります。 

このそうめんは、機織
は た お

りが得意
と く い

な織
お

り姫
ひめ

の糸
いと

を表
あらわ

してい 

るともいわれています。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

 

 

 

 普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を   のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、  運動
うんどう

をする 30分前
ぷんまえ

は、250                    

しましょう。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた  こまめに水分をとることが重要
じゅうよう

  ～500mlの水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

し、運
うん

 

時
とき

は、スポーツドリンクを利用
り よ う

  です。運動
うんどう

する時
とき

は、運動前
うんどうまえ

、   動中
どうちゅう

は 200～250mlを 1時
じ

間
かん

 

してみましょう。甘
あま

いジュース  運動中
うんどうちゅう

、運動後
うんどうご

にもしっかりと  に 2～４回
かい

飲
の

むことがすすめら 

などは避
さ

けましょう。      水分
すいぶん

をとりましょう。       れています。 

 

どうして起
お

こる？食中毒
しょくちゅうどく

 

 食 中 毒
しょくちゅうどく

は、細菌
さいきん

やウイルスなどに汚染
お せ ん

された食品
しょくひん

を食
た

べることで感染
かんせん

し、おう吐
と

、腹痛
ふくつう

、下痢
げ り

、発熱
はつねつ

などを引
ひ

き起
お

こします。特
とく

に、夏場
な つ ば

は細菌性
さいきんせい

の食 中 毒
しょくちゅうどく

が多
おお

いといわれています。食品
しょくひん

だけではなく、ま

な板
いた

やスポンジなどのいたるところに存在
そんざい

している可能性
かのうせい

があるため、注意
ちゅうい

しましょう。 

◆◆◆食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３原則
げんそく

◆◆◆ 

つけない          増
ふ

やさない         やっつける  

 

 

 

 

    手
て

には雑菌
ざっきん

がついていま   食品
しょくひん

の購入後
こうにゅうご

はできる    加熱
か ね つ

は効果的
こうかてき

な殺菌
さっきん

方法
ほうほう

 

   ます。石
せっ

けんでしっかり手
て

  だけ早
はや

く冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れ、    です。特
とく

に、肉
にく

は中心
ちゅうしん

まで 

洗
あら

いをしましょう。     早
はや

めに食
た

べきりましょう。   よく加熱
か ね つ

しましょう。 

 そうめん 


